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Zijem, ako chcem

Ako zmena zivotného stylu a nova liecba pomohli pani Eve s bolestou hlavy

Pani Evu trapi migréna uz od detstva, teda vyse tridsat rokov. Vo chvili, ked ju bolest hlavy suzova-

la takmer kazdy den, jej pomohla nova moderna preventivna liecba migrény, ale tiez to, ze radikalne

zmenila Zivot. Zije teraz tak, ako chce. Citi sa viac slobodna a mé ¢as robit veci, ktoré pre nu maju vacsi

zmysel. Dodajme, ze to vSetko sa jej podarilo napriek tomu, ze je samozivitelka, ktora sa musi postarat

o dve studujuce deti. Mozno aj v tomto pribehu najdete pre seba inspiraciu.

Ako dlho trpite migrénami?

Migrénami trpim vyse tridsat rokov, pretoze hlava ma bolela uz ako
dieta a na strednej skole. Pamatam si hlavne na hodiny telocvikuy,
ked som aj s tou ukrutnou bolestou hlavy musela cvicit. Alebo ma
casto bolela hlava, ked som sa poobede vracala domov zo skoly, ¢o
ma vyradilo z dalsich aktivit. V dospelosti, po Styridsiatom roku, sa
moje migreny este zhorsili, a tak som poziadala svoju pani neurolo-
gicku, aby ma poslala k neurolégovi, ktory sa Specializuje na liecbu
migrény. Potom sa pocet migrén znizil o polovicu a zmiernila sa

aj intenzita tychto bolesti. Levi podiel na tom ma nasadenie novej
modernej preventivnej liecby, vyznamne som zmenila zivotny styl
a navyse mi pomahaju niektoré prostriedky z alternativnej medici-
ny, tiez byliny a mineraly. Je to taka mozaika réznych veci, ktoré su
V synergii.

Tridsat rokov s migrénou, to je dlha doba. Ako ste sa cely ten cas
liecili?

V mladosti mi dala mama nejaku tabletku, asi analgetik4, a trochu
to preslo. Ked sa potom objavili v liecbe triptany, tak mi ich ako
prvy predpisal primar u nas na neurolégii. Uzivala som ich na silné
zachvaty migrény. Inak som to vsak riesila analgetikami, ako su
Valetol, Ibalgin ¢i Ibuprofen. Dnes mi najviac pomaha Paralen alebo
Paralen extra, ktory je s kofelnom, ten mi zaber3, takZe potom nie
som zakazdym nutena brat triptan, ktory je, samozrejme, silnejsi,
ale ma aj nejake vedlajsie ucinky, avsak niekedy je to jediné riese-
nie.

To sme hovorili o akutnej liecbe. Ako to bolo u vas s preventivnou
liecbou? Cielom tejto liecby je, aby zachvaty migrény boli menej
Casté a slabsie.

Lekarka mi vysvetlila, Ze potrebujem znizit pocet liekov na akutne

zachvaty. Prva profylakticka liecba mi nevyhovovala, bolo mi po
nej zle, potom mi lekarka predpisala iny liek. Po niom mi sice nebolo
zle, ale necitila som ziadne velké zlepSenie. Nato som vyskusala
este jeden preventivny liek, po ktorom mi nebolo vébec dobre

a priberala som na hmotnosti, a potom ma neurologicka objednala
k neurolégovi, ktory sa Specializuje na lieCbu migrény, a ten mi
navrhol novu modernu preventivnu liecby, a ta mi teraz pomaha.

Kym ste presli na tuto preventivnu liecbu, kolko dni s migrénou
ste mali v mesiaci?

Ta otazka je nespravne polozena, mala by skor zniet, kolko dni v
mesiaci som mala bez migrény. V poslednom ¢ase ma hlava bolela
takmer stale. Asi uz som mala aj bolesti hlavy z naduzivania liekov.
Za jeden mesiac som vyuzivala dve skatulky triptanov, ¢o je 12
tabletiek, pretoze som si ich vSak rozpoltila, brala som tento liek aj
24 dni v mesiaci. Teraz, po nasadeni novej modernej lieCby, mam
obcas aj tyzden, ked si zZiadny liek nemusim zobrat a mam pocit, ze
to nie je normalne. Lenze ono by to tak malo byt, toto je normalne.

Ako dlho uzivate tito novi liecbu a o kolko sa znizili vase zachva-
ty migrény?

Zhruba rok, ako som uz spominala, sa zachvaty znizili 0 50 — 60 %.
A hlavne sa znizila aj ta intenzita bolesti. Predtym som tiez pravi-
delne zvracala, teraz uz nezvraciam. A ak uz bolest pride, obvykle
mi staci zobrat si len Paralen. Tiez som radikalne zmenila zivotny
Styl a vdaka tomu si mézem aj cez den oddychnut, ked mi nie je
dobre.

Ako ste teda zmenili zivotny styl?
Mam ekonomickeé vzdelanie. Posobila som na niekolkych admi-
nistrativnych a obchodnych poziciach, vela som cestovala, bolo to



dost stresujuce, hlavne ked som Soférovala
auto a mala migrénu. Nakoniec som si
nasla pracu v kancelarii na sude. To som
sa uz citila velmi zle. Takmer kazdy den
rano som si musela zobrat tabletku, pretoze
ma ukrutne bolela hlava a k migrénam sa
pridavali panické ataky. Tabletky nezabe-
rali, len vsetko skér zhorsovali, a citila som
sa utlmena. Vnimala som, ako sa moje telo
buri a vébec sa mu nepaci, ako Zijem, Takze
som v roku 2019 poziadala o invalidny do-
chodok, pretoze mam také mnohopocetné
postihnutie chrbtice, musim chodit na re-
habilitacie a celkovo som citila, Ze sa o seba
chcem viac starat. Dala som si predsavza-
tie, Ze chcem byt fit a zhodit nejaké tie kil3,
takZe som si nasla upratovanie v poistovni.
Je to idealne spojenie, hybem sa, mam Cistu
hlavu a mam cas na vsetko, co chcem. Do
poistovne chodim upratovat medzi 17.00
a20.00 hod., trva mi to zhruba hodinu a

pol, kym to upracem, pracujem v ¢istom
prostredi. Poriadok viac-menej udrziavam,
a ked odchadzam, mam dobry pocit z dobre
vykonanej prace, je to taka rychla spatna
vazba. Som tam sama, to mi vyhovuje,
pretoze som introvert, nepotrebujem velké
kolektivy, a ak chcem byt s ludmi, tak siich
najdem. Mam vela kamaratok. Samozrejme,
chvilu som riesila, Ze je to profesijny prepad,
ale potom som to spracovala.

Ano. Je to tiez dané nasou kulturou, Ze sa
velmi dba na to, kto ma aké postavenie, v
inych kultarach ide skor o vnitorny pokoj.
Ano, o to mi presne ide. Dopoludnia mam
volno, takzZe si zariadim, ¢o potrebujem,
mam psa, s ktorym chodim von. A pretoze
sa uz dlho zaujimam o psycholdgiu, vela
som si toho precitala, tak som si urobila
kurz a teraz trikrat do tyzdna navstevu-
jem pani, ktora ochorela na Alzheimerovu
chorobu. Chodim za nou so psom, takze je

to aj trochu taka canisterapia. Pani je se-
bestacna, pripravim jej jedlo a robim s niou
rozne cvi¢enia na jemnu motoriky, pani aj
jej rodina su spokojni. Dokonca mi povedali,
aki su prekvapeni, pretoze o tejto chorobe
sa hovori, ze sa stale zhorsuje, ale zdra-

vie tejto pani sa vdaka mojim navstevam
zlepsilo. Velmi ma to poteSilo. Tiez robim
to, Co mi dava zmysel, a zaroven je to dalsi
prijem, ktory mi prispieva k mojej financnej
stabilite. Som samozivitelka, mam doma
vysokoskolaka a stredoskolac¢ku. Potrebu-
jem, samozrejme, uzivit rodinu a zaroven
Zit zivot, aky chcem, s ohladom na svoj
zdravotny stav.

Uz sme to spomenuli, Ze vo vasom pripade
bol velkym spustacom stres.

Ano, dlho som sa rozvadzala a bol to naozaj
velky stres. Aj pre to som musela zacat brat
antidepresiva, ale dnes po zmene zZivotného
Stylu a vdaka tomu, ze som vela na sebe
zapracovala, uz beriem len malu udrziava-
ciu davkuy, ktora mi vyhovuje a nemam s
tym problém.

Co vsetko spustalo alebo spusta vasu
migrénu?

Viete, som velmi emocionalne zaloZeny
¢clovek, a to je taky Cierny Peter, s ktorym
nic neurobite. Sy, skratka, situacie, na ktoré
moje telo a dusa reaguju citlivejsie ako vac-
Sina ludi. Som tiez velmi vnimava na zme-
ny pocasia, tlaku a spolahlivo mi migrénu
spusti alkohol. To neznamena, zZe by som
bola nejaky velky pijan alkoholu, ale obcas
by som si rada dala dva deci s kamaratkou
alebo priatelom. Lenze dam si par glgov a
takmer urcite sa to skonci migrénou.

Hovorili ste o tom, Ze ste na sebe velmi
zapracovali, co vam napriklad pomohlo?
Vela ¢itam knihy o psycholdgii a osobnom

Teraz sa pocet
migrén znizil o polo-
vicu a zmiernila sa
aj intenzita tychto
bolesti. Levi podiel
na tom ma nasade-
nie novej modernej
preventivnej liec-
by, vyznamne som
zmenila Zivotny Styl
a navyse mi poma-
haju niektoré pro-
striedky z alterna-

tivnej mediciny, tiez
byliny a mineraly.
Je to taka mozaika
réznych veci, ktoré
su v synergii.

r0zVvoji, aby som porozumela sebe aj
druhym, meditujem. Dlho som sa hnevala
na svojho exmanzela, citila som sa potupe-
na a ublizena. Ked sa mi podarilo mu od-
pustit, kaslat na to, tak sa mi velmi ulavilo.

Toto odpustenie ¢i pustenie minulosti bolo
o tom pustit to kvali sebe?
Urcite ano. Kvoli sebe. Ked som to urobila,
tak mi aj okolie davalo pozitivnu spatnu
vazbu. Odrazu som ako clovek vyzarovala
uplne inu energiu, bola som taka iskrivej-
Sia. Aj mo6j partner hovori, Ze som pre neho
obrovskym zdrojom energie. Verim, Ze to je
tym, Ze viac pocuvam svoje telo, Ze som sa
Ciasto¢ne vymanila zo systému a menim
svoj zivot na viac harmonicky..

Sérka Beéta Joklové
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Cyklus zeny a bolesti hlavy.
AKo migrenu ovplyvnuju
NOrmony a co sa s tym da

rop1t?

Pani lekarka, pracujete v dvoch centrach, ktoré sa sSpecializu-
ji na liecbu migrény. Mohli by ste najskor tieto centra trochu
predstavit?

Pracujem vo velkom centre na Neurologickej klinike Fakultnej
nemocnice Brno. Tu sa o pacientov staraju Styria lekari a kazdy
den je niekolko ordina¢nych hodin vyc¢lenenych pre pacientov,
ktorych trapi bolest hlavy. V ramci Ceské republiky vsak tiez
existuju aj mensie sukromné $pecializované centra, ktoré dopi-
naju siet specializovanych pracovisk, a v jednom z nich pésobim
aj ja. Toto Specializované Centrum pre liecbu bolesti hlavy je
umiestnené v poliklinike na Makovského namesti v Brne a tu
takisto ponukam pomoc pacientom s najroznejsimi typmi bolesti
hlavy. SU medzi nimi tiez pacienti s chronickymi bolestami hla-
vy, ktorym moze pomoct aj nova moderna liecba migrény.

CYKLUS ZENY A MIGRENA

Pani lekarka, v akych obdobiach sa v Zivote Zeny vyskytuje
migréna?

Migréna u Zien sa obvykle spusta az s prvou menstruaciou. Je
zaujimavé, ze v detstve maju chlapci o nieco Castejsi vyskyt
migrény ako malé dievcata. Avsak s prvou menstruaciou, teda
so zaciatkom hormonalneho vyvoja a zrelosti Zeny, dochadza k
vyraznému narastu poctu zien, ktoré trpia migrénou, a to tak, ze
celozivotne Zeny maju trikrat castejsi vyskyt migrény nez muzi.
Ak sa pozrieme na vyskyt migrény v populacii pocas celého
Zivota, tak migrénou v populacii trpi priemerne asi 12 % Iudi,
avsak u muzov je to asi 6 % a u zien az 18 %. Ale ak by sme sa
pozreli len na obdobie medzi 18. a 50. rokom, tak sa u zien dosta-
vame az k 40 %, tzn. 20 — 40 % Zien v tomto vekovom rozmedzi
trpi migrénou. Tieto migrény su ¢asto viazané na menstruacny
cyklus, a to predovsetkym na menstruaciu. Obdobie ovulacie tu
moze hrat nejaku roluy, ale nie je to také vyrazné. Ovela podstat-
nejsi je v ramci menstruaéného cyklu pokles hladiny estrogénu,
ktory nastava v obdobi menstruacie. Je tu dokonca stanovena

Ako suvisi cely hormonalny cyklus zeny s migrénou? Ako je to s tzv. menstru-
acnou migrénou, da sa nejako lie¢it? Co robit v obdobi tehotenstva a preco sa
migréna niekedy nahle objavi aj v obdobi prechodu? O tom vsetkom sme sa roz-
pravali s neurologickou Ingrid Nideremayerovou, ktora pésobi na dvoch Speciali-
zovanych pracoviskach, ktoré sa zaoberaju liecbou bolesti hlavy.

urcita kriticka hodnota hladiny estrogénu, je to nejakych 45
pikogramov, pri ktorych sa vyrazne zvysuje citlivost niektorych
centier v mozgovom kmeni, v medzimozgu a u zien, ktoré su

na to vnimaveé, moéze pre to dojst k rozvoju migrény. Teda tym
podstatnym faktorom, ktory ma na spustenie migrény vplyv, je
pokles hormonov, co je, ako som uz spomenula, v obdobi menst-
ruacie. Zatial ¢o pocas ovulacie je, naopak, ta hladina hormoénov
najvyssia.

Ak rolu v tom hra, ked ma Zena migrénu s aurou alebo bez
aury?

Ano, vtedy je to zlozZitejsie. Mame dva typy migrény. Migrénu bez
aury, to je taka najbeznejsia, ktoru pozname, a migrénu s aurou.
Pri tychto dvoch typoch migrény je ina zavislost od hormonal-
nych hladin. Ak by sme hovorili o menstruacnej migréne, teda

o migréne, ktora sa vyskytuje v obdobi poklesu hormonalnych
hladin, tak je to ta migréna bez aury. Naopak, migréna s aurou
vznika pri zvySujucej sa hladine estrogénu. Tento jav vidame ako
provokacny faktor v obdobi tehotenstva, ked dochadza k narastu
hladiny estrogénu. Preto Zeny v priebehu tehotenstva, v druhom,
tretom trimestri, mozu trpiet zvySenym vyskytom migrény s
aurou. Alebo dokonca v priebehu tehotenstva zacne Zena zasa
trpiet migrénami s aurou. Alebo u zien, ktoré mavali migrény bez
aury, sa odrazu moézu objavit migrény s aurou.

MozZe zena ovplyvnit tito menstruacni migrénu nejakym rezimo-
vym opatrenim?

Rezimové opatrenia urc¢ite odporucame, pretoZe u niektorych zZien

sa menstruacna migréna moze vyprovokovat ako suhra viacerych
spustacov. Ale len reZimovymi opatreniami sa menstruacna migréna
ovplyvnit neda. Niektoré Zeny maju hormonalne hladiny prirodzene
vySsie a iné Zeny maju pokles tychto hladin horménov prirodzene
nizsi, do vyrazne nizsej hodnoty. To sa neda ovplyvnit rezimom, to

je prirodzene nastavené. Je mozné to ovplyvnit len hormonalnou
lieCbou, teda v podstate nasadenim hormonalnej antikoncepcie.
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Ako vieme, hormonalna antikoncepcia je pomerne dost rozsirena
medzi mladymi Zenami aj Zenami stredného veku. Ak sa teda Zena
rozhodne, Ze hormonalnu antikoncepciu chce uzivat, tak mézeme
vyuzit uz samotné nasadenie tejto antikoncepcie vyberom vhodného
preparatu.

MOZNOSTI LIEEBY MENSTRUACNEJ MIGRENY

Aké su teda moznosti?

Su dva mozné pristupy, ako riesit menstruacnu migrénu. Bud
budu Zeny uzivat kombinovanu hormonalnu antikoncepciy, ktora
za normalnych okolnosti ma cyklus 21 u¢innych tabletiek a 7 dni
pauzu. Alebo je to napriklad 24 tabletiek uc¢innych a 4 tabletky
placebo. Tuto antikoncepciu zeny uzivaju stale, ale zase je tam
hormonalna pauza. V tomto pripade my vynechavame placebo
tabletky alebo ten tyzden pauzy. Hovorime o podavani hormo-
nalnej antikoncepcie v takzvanom predizenom cykle. Tymto
sposobom moézeme odsunut menstruaciu. Ak Zena takuto liecbu
toleruje. Gynekoldgovia niekedy predizeny cyklus vyuzivaju aj z
hladiska gynekologického, ak maju Zeny silnejsie krvacanie alebo
su tam iné dévody, preco potrebuju menstruaciu odlozit, alebo
viest v predizenom cykle. Teda potom to vychadza dasovo tak, ze
ked ma Zena antikoncepciu 21 + 7, tak uzije 3 x 21 tabliet, a potom
bude sedemdniova pauza, takze si to natiahne na 2,5 mesiaca a
potom pride menstruacia.

Prepacte, Ze vam do toho vstupujem, ale pocula som tiez od
lekarov a je to rozsirené aj medzi pacientkami, ze Zeny majuce
migrénu by antikoncepciu nemali brat. Je to teda skor o tom, Ze
brat antikoncepciu mozu, ale v urcitom presne danom rezime?
Ano. Zeny trpiace migrénou antikoncepciu mézu brat, ale zavisi to
od toho, ¢i ma tato pacientka migrénu s aurou alebo migrénu bez
aury. A to je klucoveé. Hovorila som teraz o pacientkach, ktoré trpia
tou menstruacnou migrénou, tazkymi zachvatmi v priebehu men-
Zesu a maju migrénu bez aury. Tam potrebujeme potlacit menzes
a je ho mozné potlacit kombinovanym podavanim antikoncepcie.
Teda dosiahneme trvale stabilnu vyssiu hladinu estrogénu. Alebo
je mozné vyuzit takzvanu jednozlozkovu antikoncepciu, Cisto ges-
tagénnu, ked, naopak, dojde k potlaceniu kolisania hladiny estro-
génu, Zzena ma trvale nizsiu hladinu estrogénu, a to su preparaty,
ktoré zena berie kazdy den. Zeny to niekedy nazyvaju hormonalna
antikoncepcia, ktora sa da uzivat pri dojceni. Tych preparatov nie
je vela na vyber, su vo forme tabletiek alebo injekcii, ktoré sa apli-
kuju napriklad raz za tri mesiace. Tymto spésobom je menstruacia
potlacena, Zena nemenstruuje, a tak sa tie tazké menstruacné
migrény daju zvladnut.

Ako je to u zien, ktoré majui migrénu s aurou?

Ano, potom je tu druha skupina zien, ktoré majui migrénu s aurou.
A tu presne plati, Ze u tychto zien hormonalna antikoncepcia, ktora
v sebe obsahuje estrogén, moze byt skodliva, ba za urcitych okol-
nosti dokonca nebezpecna, ako to dalej vysvetlim. Tieto zeny by
rozhodne nemali uzivat kombinovanu hormonalnu antikoncepciu.
Takze tu s tym uplne suhlasim. Ako som uz povedala, v prirodze-
nom priebehu narast hladiny estrogénu v tehotenstve méze viest
k rozvoju migrény s aurou. Tiez sa moze stat, ked Zzena, ktora ma
migrénu s aurou a bude mat nasadenu kombinovanu antikoncep-
ciy, kde je ako estrogénna zlozka, tak aj gestagénna, estrogénna
zlozka moze viest k zhorSeniu migrén, k narastu rozvoja migrén s
aurou, ale, bohuzial, aj bez aury. Jednoducho méze doéjst k zvysené-
mu poctu zachvatov, navyse ak maju zeny cievne rizik4, pripadne
faj¢ia, musia byt poucené od gynekoldga, ze nemaju fajcit. Zeny
tiez mozu mat skryté cievne rizika, nejaké koagulopatie, a to je
nieco, ¢o sa v niektorych ordinaciach gynekologa neskuma auto-
maticky. Ak nie je napriklad riziko trombozy v rodine alebo nejaké
potraty, tak sa toto bezne neskuma. Pri suhre viacerych rizikovych
faktorov, ako su migréna s aurou, kombinovana hormonalna anti-

Pre viac informacii o migréne,
praktické rady, lahké vedenie zazna-
mov o bolestiach hlavy, spustacoch
migrény a pouzitych liekoch

Ako vyzerd aplikdcia

MIGRENA KOMPAS?

MIGRENA

mobilna aplikacia na stiahnutie zadarmo
viac ha www.migrena-kompas.sk

koncepcia plus nejaky dalsi faktor, hrozi tejto zene riziko rozvoja
tzv. migrenozneho infarktu, ¢o je mozgova prihoda. TakZe naozaj
ano, pri migréne s aurou je akékolvek nasadenie kombinovanej
antikoncepcie kontraindikované. Tak je to aj v pribalovom leta-
ku vSetkych hormonalnych antikoncepcii. Len je tam uvedena
,migréna s loziskovymi priznakmi®, ¢o v klasifikacii migrény nie
je ziadna forma migrény. Takto sa v pribalovych letdkoch ¢asto
definuje migréna s aurou. Ked si to pacientka precita, tak tomu
nerozumie. Casto sa stava, ze maju pacientky nasadeny kombino-
vany preparat a gynekolog povie, zZe je v nom velmi nizka hladina
estrogénu, len 15 mikrogramov. Ale uz len pritomnost syntetického
estrogénu moze viest k zhorseniu migrén s aurou.

Pani lekarka, vzhladom na to, Ze migrénou trpia aj Zeny v pro-
duktivnom veku, ktoré si pravdepodobne chcu planovat mater-
stvo, je nejaka moznost antikoncepcie aj pre tieto Zeny?
Moznosti su, aj ked trochu obmedzené. Ak by sme hovorili

o tabletkovej ¢i injekcnej forme, tak su moznosti gestagénnej anti-
koncepcie. Cisto gestagénna antikoncepcia méze, bohuzial, u nie-
ktorych Zien viest k Spineniu, teda neudrzia maternicovu sliznicu,
Zeny tuto antikoncepciu netoleruju. V tomto pripade je mozné
uzit teliesko s hormoénom gestagénom, aby Zena prilis§ nekrvaca-
la. Zeny majuce migrénu s aurou su v tom vybere antikoncepcie
rozhodne obmedzené v tom, aké preparaty maju na vyber, pretoze
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najviac predpisovane su kombinované hormonalne antikoncep-
cie, v ktorych je cely rad kombinacii estrogénov, ale tiez cely rad
progestinov, ktoré maju rozne vlastnosti. A ked je v antikoncepcii
obsiahnuty estrogén, tak preparat Zena majuca migrénu s aurou
uzivat nemoze. Cisto gestagénnych preparatov je ovela menej, je
to teda urcita nevyhoda.

Pred viac ako 10 rokmi som sa dost zaoberala touto problema-
tikou, prednasala som na viacerych sympoziach aj na velkom
zjazde gynekolégov a aj tam som sa stretla s tym, Ze niektori gy-
nekologovia na migrénu zabudaju a nepytaju sa na to. Ak to Zzena
sama nepovie, tak sa na to gynekolégovia obvykle nepytaju. A
ked sa na to nepytaju, tak to nemaju uvedené v anamnéze, a tak
vznika problém. Chcela by som skoér apelovat na Zeny, ak maju
migrénu a vyberaju s gynekoldgom vhodnu hormonalnu anti-
koncepciu, je potrebné migrénu hlasit. Predovsetkym informovat
lekara, ked maju migrénu s aurou. To je to podstatné, pretoze to je
ta zlozitejsia forma migrény.

Ako by mohla vyzerat idealna spolupraca neuroléga s gyneko-
l6gom?

Viete, v takom velkom meste, ako je Brno, kde je vela ordinacii
gynekologov a zeny si vyberaju, ktory lekar im vyhovuje, tak tu je
tazké nejako uzko spolupracovat. Bolo by to mozné urcite v ma-
lom okresnom meste, kde tych gynekolégov nebude tolko. Brno,
Praha, to su velkeé aglomeracie a ordinacii je cely rad. RieSim to
tak, ze do spravy pacientke velmi slusne napiSsem informaciu pre
gynekologa, aky typ antikoncepcie, samozrejme, Ze nie konkrét-
ny preparat, ale aky typ hormonalnej antikoncepcie, pripadne
aky rezim uzivania by som odporucila a ¢o by som, naopak,
povazovala za kontraindikované. Slusne odporu¢im zvazenie
vyuzitia jedného z tychto typov. Gynekolégovia sa tym budu
zaoberat, ked je to napisané v sprave, a tiez vdaka tomu vedia,

Ze zena je poucena. Ona uz odo mna odchadza s tym, Ze je tam
nejake to riziko nevhodne nasadenej antikoncepcie.

TEHOTENSTVO A MIGRENA

Podme sa posuntt dalej k tehotenstvu a migréne. Mam spravny
pocit, ze pocas tehotenstva u mnohych zien migréna bez aury
zmizne?

Ano. Hovorite to spravne, vychadza to z logiky veci. Ak t4 migréna
bez aury je viac viazana na menstruaciu, tak naozaj nam ten hlavny
spustac odznie. ESte v prvom trimestri sa niekedy migréna objavi,
ale druhy, a predovsetkym treti trimester pocituju zZeny ako uplnée
migrénové prazdniny. To je, samozrejme, perfektné, ale ako hovorim,
v prvom trimestri sa migrény mozu este vyskytovat.

Ak sa migréna v tehotenstve objavi, m6Ze ju Zena niec¢im lie¢it, ¢i
uz je to migréna s aurou, alebo bez aury?

Liecba migrény, ¢i uz s aurou, alebo bez aury, v priebehu tehotenstva
je velmi obdobna. Vymenujem tu teda lieky, ktoré je mozné uzit a pri-
padne s akym obmedzenim. Liek, ktory je mozné podat pocas celého
tehotenstva, je Paralen. Faktom vsak je, Ze Paralen nie je pre rad Zien
s tazsimi zachvatmi migrény ucinny. TakzZe to je neprijemné. Avsak
je to potrebné vediet, Ze Paralen mézu tehotné Zeny uzivat pocas
celého tehotenstva. Pripadne Paralen v kombinacii s kofeinom,

v ramci kombinovaného analgetika, ak by ta Zena nemala hyperten-
ziu. Existuju napriklad rychle rozpustné tabletky, aby nastup ucinku
bol rychlejsi.

V prvom a druhom trimestri mézeme aj nadalej vyuzit niektoré
analgetika zo skupiny nesteroidnych antireumatik a antiflogistik.
Od minulého roka je viac liekov, ktoré méze zena na migrénu uzit.
Predtym to bol len Ibuprofen, od minulého roka pribudli aj latky;,

ako je Nimesulid, ¢i preparaty Aulin, Nimesil, Diclofenac. V tychto
preparatoch je cely rad uéinnych latok. Dalej st to Dexketoprofen,
Ketoprofen a Naproxen. Tieto najbeznejsie nesteroidné antireumati-
ké a antiflogistika je mozné vyuzit. Va¢sina z nich je volnopredajna.

Dalej je mozné pouzit aj niektoré kombinované liec¢iva, ako som uz
spomenula, napriklad Paralen s kofeinom.

Na druhej strane, aby to nevyzeralo, Ze Zena do sebe méze ,cpat”,
na Co si spomenie, tak to urcite nie. Ide skor o to, aby vedela, ze ak
zachvat pride, Ze si moze, ked to inak nejde, liek zobrat, aby jej to
zabralo. Naopak, niektoré z antireumatik nie je mozné uzit, je to
Indometacin, indometacinové ¢apiky, ten rozhodne nie. Je to velmi
rozsireny liek prave pri zachvatoch, ktoré su s nevolnostou, so zvra-
canim. Ten rozhodne v tehotenstvo nemozno uzivat. Na to by som
rada upozornila. Nie je to sice volnopredajny liek, ale zeny ho moézu
mat esSte z predchadzajuceho obdobia.

Ked o tom hovorime, tak mi napad4, Ze v kazdom pripade su asi
zakazané triptany (Specifické lieky na migrénu)?

Nie su uplne zakazané v prvom a druhom trimestri. Pri velmi silnom
zachvate je mozné tieto lieky mimoriadne uzit. Pri tychto liekoch
neboli opisané Ziadne vyvojové chyby plodu, ale tento liek, samo-
zrejme, vedie k zuzeniu ciev. Vacsia davka alebo CastejSie uzivanie
by teoreticky mohli viest napriklad k zuzeniu ciev, ktoré prekrvuju
maternicu. Rozhodne by som to neodporucala ako standardny liek,
ale mimoriadne je to povolené. Aj v informacii o lieCive je uvedené

v pribalovom letaku — v prvom a druhom trimestri v mimoriadnych
situaciach. Urcite by vsak tehotna zena mala uzit triptan len po kon-
zultacii s lekarom, aby vedela, kedy ano a kedy nie.

A ako je to teda po porode?

Po pérode sa migrény moézu vracat, ale v obdobi dojcenia mézu byt
zeny pred migrénou este chranené, a to preto, Ze u zien, u ktorych

sa pri dojceni nevracia menstruacia, su eSte hormonalne hladiny
relativne stabilné. V tomto obdobi by bolesti mohli byt pri tychto
menstruacnych migrénach o nie¢o miernejsie. S navratom menstru-
acie sa to uz dostava do normalnych kolaji.

A teraz, o Zena moéze uZzit. To je tieZ dolezité. Ako lieky ¢islo jeden

z tych beznych analgetik su Ibuprofen a Paralen. Tie ostatné nestero-
idné antireumatika nie su velmi odporucané, tie tam v informaciach
o lieku maju dojcenie ako kontraindikaciu prave kvoli dietatku. Pri
Ibuprofene problém nie je, dobre vieme, Ze ibuprofenovy sirup sa
dava aj novorodencom v prvom mesiaci, takze to mozné je. Co sa
tyka triptanov, tak na silny zachvat je ho mozné podat, ale Zena ne-
smie po ich podani 12 hodin dojcit, konkrétne po Sumatriptane, a je
potrebné odstriekat mlieko. Ak by to bolo v case, ked este plne dojci,
tak to moéze byt problematické, pretoze dietatko umelu vyzivu zatial
neprijima. Ak su vsak zeny, ktoré dojcia do jedného roka, roka a pol
alebo dlhsie a kombinuju dojCenie s umelou vyzivou, tak tam uz by to
problém nemusel byt.

Sérka Bedta Joklovd

Chcete vediet dalSie informacie od MUDr. Nie-
dermayerovej, ako je to s migrénou v obdobi pre-
chodu? Ako mozu pri migréne pomoct rezimové
oparenia? A ako je to s novou modernou liecbou
v suvislosti s hormonmi? To vSetko sa dozvi-

ete v plnej verzii clanku, ktory zverejnime na

.Clanok je

nasom webe
krateny, pretoze v casopise je obmedzeny priestor

pre publikovanie.



—rozhovor—

Rovnovaha

ormonalna joga, pomoc
1 trapeni s migrenou

Cvicenie pomahajuce s bolestou hlavy

Sarka Pavova je akreditovanou lektorkou hormonalnej jogovej terapie pre zeny. Roz-

pravali sme sa nielen o tom, ako tento uceleny systém moze pomoct zenam trpiacim
migrénou, ale, samozrejme, aj o tom, ako ma toto cvicenie pozitivny vplyv na cely
hormonalny systém zeny v kazdom veku, ako blahodarne posobi na psychicku rov-
novahu a v neposlednom rade aj o tom, Ze je to cvicenie takmer pre kazdu zenu. Teda
aj tu, ktora jogu nikdy necvicila. Mnohé sa dozviete v nasom rozhovore, a ak by ste

sa chcell o tom dozvediet viac, tak informacie najdete na strankach www.joga-sarka.
cz. Preklad tohto rozhovoru zaradujeme, pretoze ide o zaujimavu inspiraciu a urcite je

mozneé najst lektorov hormonalnej jogy aj na Slovensku.

Mohli by ste najskor nieco povedat o hormonalnej joge, ako vznikla
a kto je autorkou tohto systému?
Autorkou hormonalnej jogovej terapie je pani Dinah Rodriguez.
Dinah pochadza z Brazilie, vystudovala psycholégiu a filozofiu v Sao
Paule, je uznavanou jogovou terapeutkou. Dnes ma tato dama ucty-
hodnych 94 rokov, ale aj v takomto vysokom veku zostava nesku-
toCne vitalna, aktivna a stale cvici jogu! Hormonalna joga je uceleny
a do posledného detailu prepracovany systém, na ktorom pracovala
takmer 20 rokov. Zostavu vytvarala a ladila s jogovymi ucitelmi, fy-
zioterapeutmi a tiez s lekarmi klasickej mediciny. Zostava obsahuje
dynamické jogové pozicie, alebo dsany, intenzivne dychové cvicenia,
tibetské techniky na presuvanie a usmernovanie energie, tiez ban-
dhy a mudry. Tento systém bol pévodne vytvoreny
pre Zzeny v obdobi menopauzy, ale ukazalo sa,
Ze je prospesny zenam v kazdom obdobi ich
zivota. Hormonalna jogova terapia aktivuje
zlazy s vnutornou sekrécioy, ktoré produ-
kuju hormony. To znamena, ze pracuje
s vajecnikmi, so Stitnou zlazou, s hypofy-
70U, zameriava sa tiez na oblicky
a nadoblicky, ktoré produkuju malé mnoz-
stvo pohlavnych zenskych hormonov estro-
génu a progesteréonu. Hormonalna joga dokaze
harmonizovat cely hormonalny systém. Ako som
uz spominala, poévodne bol tento systém vytvoreny pre Zeny v obdobi
menopauzy. Zistilo sa vsak, Ze aj mnoho mladych Zien riesi prob-
lémy spésobené hormonalnou nerovnovahou. A ked sa konkrétne
pozrieme na obdobie menopauzy?
Priroda to zariadila tak, Ze nam Zenam, prirodzene, v tomto obdo-
bi klesaju hormonalne hladiny pohlavnych zenskych hormonov
estrogénu a progesteronu a touto cestou sa da hormonalna hladina
uspesne zvysit.

Co sa v tele Zeny deje?

To, Ze nam od urcitého veku prirodzene v tele klesaju hladiny tychto
pohlavnych hormoénov, méze spésobovat hormonalnu nerovnovahu.
Obdobie menopauzy sprevadzaju mnohé neprijemné sprievodné
javy, medzi ktoré prave patri napriklad migréna. Pri¢in migrény

moze byt, samozrejme, vela, nie je to len hormonalna nerovnova-
ha, ale akurat ta sposobuje v tele zeny velky zmatok a méze mat

za nasledok ako zdravotneg, tak aj psychické problémy. S poklesom
pohlavnych Zzenskych hormoénov dochadza u Zien velmi ¢asto k
navalom tepla, nespavosti, podrazdenosti, k strate Zivotnej energie,
strate libida, Zeny sa ¢asto stazuju na bolesti hlavy. U niektorych
Zien sa moZu stracat aj zenské tvary. Zeny ¢asto tiez trapi psychicka
nepohoda spojena so stratou radosti zo zivota. Niekedy musia zeny
dokonca vyhladat pomoc psychologa alebo psychiatra a potom im
predpisu antidepresiva. Psychika ma na zdravie zien velky vplyv.

Posobi na zeny tato hormonalna joga teda na viacerych arovniach?
Ano, zostava pdsobi na zenské telo komplexne — na Urovni fyzickej,
emocnej, mentalnej a duchovnej. Je to skvele vymysleny systém.
Sucastou zostavy su tiez harmonizacie energie a harmonizacia
cakier (pozn. redakcie: energetické miesta v tele podla jogy), ma psy-
chosomatické ucinky, teda pomaha odstranovat fyzické problémy
vzniknuté na urovni psychiky.

Moze tato zostava zharmonizovat menstruacny cyklus, napriklad
silné krvacanie a pod.?

Urcite. Zena je cyklicka bytost. Je preukazané, ze v priebehu mesiaca
sa u zien hladiny horménov menia, menia sa v ¢ase pred menstrua-
ciou, pocas menstruacie aj po menstruacii. Stale je to spojené

s vykyvom hormonalnych hladin a prave tymto cvicenim moézeme
svojmu telu pomoct, aby sa hormonalne hladiny udrzali v rovno-
vahe. Potom nedochéadza k tomu, Ze Zeny trpia velmi silnou alebo
velmi bolestivou menstruaciou. U mladych Zien, -
naopak, niekedy dochadza k nepravidelnej P
menstruacii alebo vobec nemenstruuju et
aneovuluju. A tu je prave ta spojitost s
hormonalnymi vykyvmi. Zeny casto riesia
silny premenstruacny syndrom. Na druhe;j
strane, myslim si, Ze to k nam zenam patri.
Nemalo by to vsak prilis zasahovat do psy-
chiky, pretoze ak sa zena neciti psychicky
dobre, prejavi sa to aj na tej fyzickej stranke,
su to prepojené nadoby.
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To podstatné o migréné

Moze byt pre Zenu, ktora nikdy necvicila, toto cvicenie tazké?

A z ¢oho sa taka lekcia hormonalnej jogy sklada? Zacinate cvicenim
alebo dychanim? Ako to prebieha?

Nie je to uplne tak, aj keby sa to ponukalo. Toto sa tyka skor jogy
ako-takej. Zaklad jogy sa opiera o spravne a vedomé dychanie. Pretoze
vediem aj lekcie klasickej jogy, viem, Ze niektorym cviciacim trva aj
cely rok, kym sa naucia spravne dychat. Ale od dychu sa mnohé odvija,
a ked sa naucime spravne dychat, telo sa dokaze fyzicky aj psychicky
krasne uvolnit. Myslim si, Ze ak to zvladneme, vyriesime vela zdravot-
nych problémov. Dychanie je taky zaklad v joge, je to vedoma

¢innost, to je dolezité si uvedomit. Ludia Casto dychaju
velmi povrchne a plytko. Ked sa vsak ¢lovek dostane

do nejakej stresovej situacie ¢i emocionalneho soku, je
dobré sa zamerat prave na dych, hlboko sa nadychnut

— od spodnej brusnej Casti po hrudnu cast az po oblast
klucnych kosti. Teda vedome vyuzit plny jogovy dych.
Nie nadarmo sa hovori, ,pri strese sa zhlboka nadychni,
predychaj to, uvolni sa". Spravne dychanie dokaze robit
zazraky, ak sa naucime dychat vedome a zhlboka a este
by som povedala Usporne, pretoZe my neskutocne, ¢o sa
tyka dychuy, plytvame energiou. Ked dychame rychlo
anespravne, celé telo sa stiahne a stiahne sa aj oblast rebier a krcnej
chrbtice a méze sa spustit uz spominana migréna. Je to spolu previa-
zané.

Ako je to pri tej hormonalnej joge?

Pri hormonalnej joge je to trosku Specifické, je to dynamicka forma
jogy. Ma uzasné vysledky preto, lebo vyuziva velmi efektivne jogo-

vé techniky, ktoré stimuluju a podporuju funkciu zliaz s vnutornou
sekréciouy, a tym pomaha k spravnemu fungovaniu tela. Navyse vdaka
vybranym poziciam sa nase telo krasne natiahne, uvolni a posilni sa.
Zeny sa ovela lepsie naucia vnimat samy seba a svoje telo, co mnohé
predtym nedokazali.

Avsak vela zien si mysli, Ze joga je tazké cvicenie len pre mladych
pruznych Iudi. Co by ste im povedali?

Jednak by som im pripomenula, Ze pani Dinah Rodriguez mé dnes uz
spominanych 94 rokov a je pre mna chodiacou ,reklamou” na zdravie
a toto cvicenie. Je to energicka, velmi aktivna dama. A tiez pripomi-
nam, Ze systém hormonalnej jogy bol pévodne urcéeny pre Zeny v pre-
chode. A hlavne, joga nie je o porovnavani sa s ostatnymi, joga je o nas
a pre nas. Vzdy Zenam hovorim, Ze si mozu pocas jogovej praxe zavriet
o€i, aby sa nenechali ni¢im a nikym rozptylovat a boli tak ,pri sebe"”.
Tiez pomaha povedat si, Ze v tu danu chvilu robim vSetko najlepsie,
ako to dokazem. A v neposlednom rade upozornujem na jeden z etic-
kych principov jogy Ahinsa (nenésilia), o znamena nielen aby sme
neublizovali ostatnym, ale predovSetkym sebe. Na seminare chodia
okrem iného aj zeny, ktoré az doposial na sebe nepracovali, nikdy jogu
necviéili, v ramci fyzickej stranky maju vela obmedzeni, pohybovych
alebo zdravotnych. Pri hormonalnej joge sa nemusia vobec bat, pretoze
kazdy cvik sa d4 alternovat, upravit tak, aby sa pri tom Zena nielen
dobre citila, ale predovsetkym, aby si neubliZila. To je velmi doélezZité.
Joga je Siroka cesta pre kazdého.

V suvislosti s jogou sa vela hovori o cakrach, energetickych centrach,
i my sme ich uz spominali. Aj toto vysvetlujete Zenam na hodine?
Vsetky informacie sa zeny dozvedia na seminaroch. Prave preto, ze
na seminare prichadzaju aj zeny, ktoré jogu nikdy nepraktikovali,
vSetko podrobne vysvetlujem. Na druhej strane, mam skusenost, ze
aj ked Zeny nejdu uplne do hibky, aj tak cvidenie funguje a prinasa
vysledky. Pretoze je potrebné naucit sa zostavu a vsetky techniky
(dychové cvicenia, techniku na presivanie a usmernovanie energie,
bandhy, mudry, harmonizéacie) spravne, je nevyhnutné navstivit
seminar. A ano, pracujeme aj so spominanymi ¢akrami v zaverecnej
Casti zostavy. Ak su ¢akry zablokované ¢i oslabené, vzdy sa to na
nasom tele prejavi. Cielom je cakry zharmonizovat.

Ako prebieha cela hodina, koncepcia hormonalnej jogy?
Najskor by som chcela povedat, Ze tuto terapeuticku formu jogy
sa treba naucit pod vedenim akreditovanej lektorky. Je to velmi
Specificky systém, a ak by sa to Zena nenaucila pod odbornym
vedenim, mohla by si nespravnym cvicenim aj ublizit. Tieto
seminare mam koncipované tak, ze ponukam formu intenzivneho
vikendového seminara, ked sa celu zostavu nauc¢ime pocas dvoch
dni. Je to okolo desat hodin. DalSou moznostou je absolvovat
formu mesacného seminara, vyucba je volnejsia a je rozdelena
do styroch lekcii po dvoch hodinach pocas jedného mesiaca.
Zostava je rozdelena na tri Casti. Prva Cast je zahrievacia,
pripravi nase telo a mysel na hlavné cvicenie a pomoze
nam uvolnit jednotlivé Casti tela, kde sa ¢asto kumuluje
napatie. Druha Cast je samotna zostava cyklov, pri kto-
rej aktivujeme jednotlivé Zlazy s vnutornou sekréciou,
a tretiu, zaverecnu Cast tvori harmonizacia energie
a cakier. Zostava sa vzdy cvici ako celok, poradie cvi-
kov je nemenné a ziadne sa nesmie vynechat, vynim-
kou je obdobie menstruacie. Po absolvovani seminara si
Zeny zostavu cviCia uz samy doma. Je to zostava na cely
zivot, ak je vola. Na seminari kazda Zena dostane podrobné
skripta, kde su kazdy cvik a technika podrobne opisané.
A ak sinie je istg, Ci cvicCi spravne, pripadne nezacne cvicit vobec,
ponukam opakovacie lekcie. Na nich vSetko spolocne doladime,
skontrolujeme a zacvic¢ime si spolocne s ostatnymi.

Ak zena bude takto pravidelne cvicit hormonalnu jogu, moze jej to
pomaoct so zvladanim migrén?

Mam vela krasnych spatnych vazieb od Zien, ktoré presli seminarom
a pravidelne cvicia. Je potrebné povedat, Ze ¢im ¢astejsie Zena cvici,
tym lepsie vysledky dosiahne. Zeny mi hlasia, Ze sa citia celkovo
lepsie, niektoré prestali trapit alebo sa im ¢asto zmiernili spominané
migrény. Alebo ked vam niektora zo Zien, ktora presla seminarom,
zavolg, Ze koneCne po rokoch trapenia ¢aka vysnivané babatko! Vzdy
ma tieto spravy potesia a vsetko, ¢o robim, mi dava hlboky zmysel.

Pri hormonalnej joge je to trosku Spe-
cifické, je to dynamicka forma jogy. Ma
uzasné vysledky preto, lebo vyuziva velmi
efektivne jogové techniky, ktoré stimulu-
Ju a podporuju funkciu zliaz s vnuitornou
sekrécioy, a tym pomaha k spravnemu
fungovaniu tela. NavySe vdaka vybranym
poziciam nase telo krasne natiahne, uvolni
a posilni.






